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THE EFFECT OF PROGRESSIVE RELAXATION TRAINING TO 
DECREASE STRESS LEVELS IN CONTINUING AGE IN PANTI       
JOMPO MALANG 
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1
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2
 
ABSTRACT 
Background: Stress is a condition caused by the interaction between the individual 
and the environment, causing a perception of the distance between the demands 
stemming from a situation stemming from the biological, psychological and social 
systems of a person. The process of stress is the hypothalamus that controls two 
neuroendocrine systems, the sympathetic system and the adrenal cortex system will 
stimulate the release of a group of hormones including cortisol when the body is 
stressed. Stress hormone will suppress the immune system that adversely affect the 
health and quality of life of the elderly. Stress will cause a variety of complaints, 
including heartbeats accelerate, cold sweat, restless, often feeling confused, talking 
fast, changing appetite, gemeteran. Methods for lowering stress levels with 
pharmacological and nonpharmacological, anti-anxious and anti-depressant are 
pharmacological and nonpharmacologic methods of progressive relaxation. The 
mechanism of progressive relaxation work on the level of stress slows down or 
weakens the workings of the body's internal tools. As a result, there is a decrease in 
heart rate, breathing rhythm, blood pressure, muscle tension, metabolic rate, and the 
production of stress hormones. This study aims to determine the decrease in stress 
level of elderly in nursing home Malang, 
Method: This research method used pre experimental with pretest-posttest control 
group design involving 30 respondents with purposive sampling. The sample 
consisted of the experimental group observed before the intervention (pretest), then 
observed again after the intervention (posttest). The data obtained were analyzed by 
Paired t-test. 
Result: The result of Paired t-test test result is 0,000 (p <0,05), so it can be 
concluded that H0 is rejected, which means there is a difference of stress level to 
decrease stress level of elderly of nursing home of Malang. 
Discussion: Progressive relaxation exercises performed regularly are shown to 
decrease stress levels, when muscle tension that works is the sympathetic nerves and 
during relaxed working parasympathetic nerves that will reverse stress effects 
involving the parasympathetic portion of the central nervous system. 
Keywords: Progressive Relaxation Practice, Elderly, Stress 
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ABSTRAK 
Latar Belakang : Stres adalah kondisi yang disebabkan oleh interaksi antara 
individu dengan lingkungan, menimbulkan presepsi jarak antara tuntutan-tuntutan 
yang berasal dari situasi yang bersumber pada sistem biologis, psikologis dan sosial 
dari seseorang. Proses terjadinya stres yaitu hipotalamus yang mengendalikan dua 
sistem neuroendokrin, yaitu sistem simpatis dan sistem korteks adrenal akan 
menstimulasi pelepasan sekelompok hormon termasuk kortisol saat tubuh mengalami 
stres. Hormon stres akan menekan sistem kekebalan tubuh yang berdampak buruk 
bagi kesehatan dan kualitas hidup lansia. Stres akan menimbulkan berbagai keluhan, 
diantaranya denyut jantung bertambah cepat, keringat dingin, resah, sering merasa 
bingung, berbicara cepat sekali, berubah nafsu makan, gemeteran. Metode untuk 
menurunkan tingkat stres yaitu dengan farmakologis dan non farmakologis, anti-
cemas dan anti-depresi merupakan cara farmakologis dan terapi non farmakologis 
yaitu relaksasi progresif. Mekanisme kerja relaksasi progresif terhadap tingkat stres 
memperlambat atau memperlemah kerja alat-alat internal tubuh. Akibatnya, terjadi 
penurunan detak jantung, irama nafas, tekanan darah, ketegangan otot, tingkat 
metabolisme, dan produksi hormon penyebab stres. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui penurunan tingkat stres pada lanjut usia di panti jompo Malang, 
Metode : Metode penelitian ini menggunakan pre eksperimental with pretest-postest 
control group design yang melibatkan 30 responden dengan purposif sampling. 
Sampel terdiri dari kelompok eksperimen diobservasi sebelum dilakukan intervensi 
(pretest), kemudian diobservasi lagi setelah intervensi (posttest). Data yang diperoleh 
dianalisis dengan Paired t-test. 
Hasil : Hasil analisis uji Paired t-test diperoleh hasil signifikansi 0,000 (p< 0,05) 
sehingga dapat ditarik kesimpulan bahwa H0 ditolak, yang artinya ada perbedaan 
tingkat stres terhadap penurunan tingkat stres pada lanjut usia di panti jompo 
Malang. 
Diskusi : Latihan relaksasi progresif yang dilakukian secara teratur terbukti dapat 
menurunkan tingkat stres, saat terjadi ketegangan otot yang bekerja adalah saraf 
simpatis dan saat rileks yang bekerja saraf parasimpatis yang akan mengembalikian 
efek stres yang melibatkan bagian parasimpatis dari sistem saraf pusat.   
Kata Kunci : Latihan Relaksasi Progresif, Lansia, Stres 
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